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اگـــر مدتی اســـت که تا ســـاعت ســـه صبـــح نتوانســـته اید 
بخوابیـــد و شـــاید بـــه خـــواب رفتـــن برایتـــان غیرممکن به 
نظر برســـد، بنابراین امکان دارد احساس  کنید خواب تان 
تحت کنترل شـــما نیســـت و قرار نیست هرگز طعم خواب 
شـــیرین و دلپذیر را بچشـــید. خواب خـــوب و باکیفیت اگر 
بیشـــتر از رژیم غذایی ســـالم و ورزش روزانه برای سلامتی 
مهـــم و ضـــروری نباشـــد، بـــه همـــان انـــدازه مهـــم اســـت. 
خـــواب کم و نامرغـــوب می تواند اثـــرات جبران ناپذیری در 
بلندمـــدت بر عملکـــرد مغز بگذارد و با عوارضی آســـیب زا 
در کار هورمون هـــا اخـــلال ایجاد کنـــد. فعالیت های روزانه 

انســـان به میزان ســـلامت او و سلامت انســـان به کیفیت 
خـــواب او وابســـته اســـت. بـــرای رســـیدن به خـــواب راحت 
اصـــول و قواعـــدی وجود دارد کـــه به افراد کمـــک می کند، 
کمیـــت و کیفیت خواب خود را به مقدار بهینه و متناســـب 
با شـــرایط خود برسانند. بهداشـــت خواب، نامی است که 

بـــر این اصول و قواعد نهاده شـــده اســـت.
بهداشت خواب چیست؟

بهداشت خواب اصطلاحی است که برای توصیف عادات 
صحیـــح و رفتارهای ســـالم خوابیدن بـــرای افزایش کیفیت 
و زمـــان خـــواب بـــه کار مـــی رود. رعایـــت بهداشـــت خواب 
می توانـــد کم خوابـــی را برطـــرف کند و خـــواب آرام و کافی را 
جایگزین آن کند. پیش از آنکه برای درمان اختلال خواب 
بـــه متخصـــص مراجعه کنید، لازم اســـت 
کـــه از رعایـــت اصـــول بهداشـــت 
خواب مطمئن شـــوید. در اکثر 

مواقـــع بعضی عادت ها و رفتارهای غلط از جانب خودمان 
باعـــث بـــر هـــم خـــوردن نظم خـــواب مـــا و در نتیجـــه بر هم 
خـــوردن کیفیـــت و کمیـــت آن می شـــود. معمولاً بـــا اعمال 
تغییـــرات جزئـــی در ســـبک زندگـــی و عادت هـــا می توان به 

راحتـــی ایـــن اختـــلالات را برطرف کرد.
علائم و اثرات بهداشت خواب نامطلوب

عـــدم رعایت بهداشـــت خواب، علائـــم و اثراتی روی عملکرد 
بـــدن و کیفیـــت فعالیت هـــای روزانه دارد که بـــه راحتی قابل 
تشـــخیص هســـتند. اگـــر شـــما در بـــه خـــواب رفتـــن ناتـــوان 
هســـتید و در طـــول شـــب بـــه طـــور مکـــرر بیـــدار می شـــوید، 
در طـــول روز هـــم خواب آلوده و کســـل هســـتید یا احســـاس 
می کنیـــد حافظه تـــان کاهـــش یافتـــه اســـت، بـــه احتمـــال 
زیاد بهداشـــت خـــواب را رعایـــت نمی کنید. رعایـــت نکردن 
بهداشـــت خواب عوارض بلندمدتی نیز دارد. استرس زیاد، 
کیفیت پایین زندگی، فشـــارهای عاطفـــی، اختلالات روحی 

و روانـــی، بـــروز حمله هـــای عصبـــی، بـــالا رفتن فشـــار خون، 
کاهـــش یـــا افزایش مفـــرط وزن، ابتلا به دیابـــت نوع 2، ابتلا 
بـــه بیماری های قلبی و بروز بیماری های گوارشـــی می توانند 
از عـــوارض بلندمـــدت بی خوابی و بدخوابی ناشـــی از رعایت 

نکردن بهداشـــت خواب باشـــند.
توصیه هایی برای داشتن خوابی راحت

هنـــگام خوابیدن، هورمون هایی در مغز ترشـــح می شـــوند 
کـــه موجـــب ایجـــاد حـــس خواب آلودگی اند و مغـــز برای به 
خـــواب رفتـــن آمـــاده می شـــود. برای داشـــتن خوابـــی بهتر 
بایـــد هـــم در طول روز و هم پیش از خواب شـــرایطی را مهیا 
کـــرد کـــه در زمان مناســـب این هورمون ها ترشـــح شـــوند و 
خوابـــی راحـــت را بـــا خود بـــه ارمغـــان بیاورند. با برداشـــتن 
قدم هـــای کوچک و مســـتمر می توانید عادت های درســـت 
را جایگزین عادت های نادرســـت و مخرب کنید و از آسیب 

رســـیدن به جســـم و روح و مغزتـــان جلوگیری کنید.

عـــادات مثبت در طـــول روز نیز می توانند به حل 
اختلالات خواب کمک کنند:

•  فعالیـــت بدنـــی منظم داشـــته باشـــید. ورزش 
منظـــم، بویـــژه در عصر، موجب تســـهیل خواب 

شـــبانه می شود.
•  نزدیک زمان خواب ورزش نکنید. ورزش دمای 
بـــدن را افزایـــش می دهد و موجب هوشـــیاری و 
ســـرحالی می شـــود. هرچه بدن خنک تر باشـــد، 

شـــروع خواب راحت تـــر خواهد بود.

•  از خودمراقبتـــی غافـــل نشـــوید. رعایـــت 
بهداشـــت فـــردی، تغذیـــه مناســـب و ورزش 
منظـــم از جســـم شـــما مراقبـــت می کنـــد و 
پیگیـــری نکـــردن اخبـــار پرتنـــش و قـــرار نـــدادن 
خـــود در معـــرض موقعیت هایـــی کـــه اســـترس 
و اضطـــراب را افزایـــش می دهنـــد از راه هـــای 
مراقبـــت از ذهـــن و روان اســـت. جســـم و 
 ذهـــن آرام، مقدمـــه داشـــتن خوابـــی آســـوده

 هستند.

در بـــدن مـــا همه چیـــز به هم مرتبط اســـت. 
خـــواب و خـــوراک نیز از این ارتباط مســـتثنی 
نیســـتند. با تغییـــر در رژیـــم غذایی و تنظیم 
زمـــان خوردن و آشـــامیدن، می تـــوان خواب 
بهتـــری را تجربـــه کـــرد. توصیه هایـــی در این 
زمینـــه وجـــود دارد کـــه بـــا اســـتفاده از آنهـــا 
می تـــوان برنامـــه غذایـــی را متناســـب بـــا 

بهداشـــت خـــواب تنظیـــم کرد:
•  دیـــر و ســـنگین شـــام نخوریـــد. خـــوردن 
غذاهـــای ســـنگین بـــا فاصلـــه کـــم از زمـــان 
خـــواب، علاوه بر به خطر انداختن ســـلامت 
بـــدن، تعـــادل و تنظیـــم خواب شـــما را نیز بر 
هم می زند. بهتر اســـت وعده شـــام سبک و 

بـــا فاصلـــه از زمـــان خواب باشـــد.
•  وعـــده شـــام را حـــذف نکنیـــد. گرســـنگی 
ممکـــن اســـت باعـــث بیدار شـــدن شـــما از 
خـــواب شـــبانه و بر هـــم خوردن نظـــم خواب 

شما شـــود.
•  شـــب ها کافئیـــن مصـــرف نکنیـــد. قهـــوه، 
چـــای، نوشـــابه و شـــکلات به دلیل داشـــتن 
محـــرک قـــوی کافئیـــن خـــواب را مختـــل 
می کننـــد. از مصرف آنها 4 تا ۶ ســـاعت قبل 
از خـــواب پرهیز کنید. به جای آنها می توانید 
یـــک لیـــوان دمنـــوش آرامش بخـــش یـــا یک 

لیوان شـــیر گرم بنوشـــید.

•  نـــود دقیقـــه قبل از خواب چیزی ننوشـــید. 
۹0 دقیقه طول می کشـــد تـــا مایعات به ادرار 
تبدیـــل شـــوند. اگر خیلـــی نزدیک بـــه زمان 
خواب تـــان مایعات بنوشـــید، مجبورید برای 
رفتـــن به دستشـــویی بیـــدار شـــوید و خواب 

خود را مختـــل کنید.
•  قبـــل از خواب ســـیگار نکشـــید. نیکوتینی 
که در دخانیات اســـت، شـــروع خواب شـــب 

را برای شـــما دشـــوار می کند.

شـــیوه آمـــاده شـــدن بـــرای خـــواب نیـــز در کیفیت 
خـــواب مؤثر اســـت. داشـــتن یـــک روتیـــن منظم، 

ذهـــن را بـــرای خوابیـــدن آمـــاده می کند:
•  تـــلاش کنیـــد یـــک روال ثابـــت برای آمده شـــدن 
قبـــل از خـــواب داشـــته باشـــید. گرفتـــن دوش آب 
گـــرم، پوشـــیدن لبـــاس خـــواب، مســـواک زدن، 
مطالعـــه چنـــد صفحـــه کتـــاب و... می توانـــد یـــک 

روال ثابـــت پیـــش از خـــواب باشـــد.
•  ســـی دقیقـــه زمـــان بـــرای آرامش ذهنـــی قبل از 
خـــواب در نظـــر بگیریـــد. می توانیـــد از هـــر چیزی 
کـــه شـــما را در حالت آرامش قـــرار می دهد، کمک 

بگیریـــد. گـــوش دادن بـــه یـــک موســـیقی ملایم، 
حرکات کششـــی ســـبک، تمرینات تنفســـی، دعا 
خوانـــدن و ثبـــت وقایـــع روز در دفترچـــه روزمـــره 

می تواننـــد بـــه آرامـــش ذهـــن کمـــک کنند.
•  وســـایل الکترونیکـــی خود را خامـــوش کنید. 30 
تـــا ۶0 دقیقه قبـــل از خواب با تلفـــن همراه، تبلت 
و لپ تـــاپ کار نکنیـــد. نـــور آبی این وســـایل تولید 
ملاتونیـــن یـــا همـــان هورمـــون خـــواب را کاهـــش 
می دهـــد. بهتر اســـت این وســـایل را خـــارج از اتاق 
خـــواب بگذارید تا ناخـــودآگاه پیام ها و اعلان های 

خـــود را چـــک نکنید.

بیشـــتر فرایندهـــای بـــدن با ســـاعت داخلی بدن 
و در چرخـــه ای 24 ســـاعته تنظیـــم می شـــوند. 
بـــرای داشـــتن یـــک خـــواب خـــوب لازم اســـت با 
ایـــن چرخـــه هماهنـــگ شـــویم. توصیه هایـــی در 
ایـــن رابطـــه وجـــود دارد کـــه می تواننـــد بـــه ایـــن 

هماهنگـــی کمـــک کننـــد:
•  ســـاعت مشـــخصی برای بیداری داشته باشید 
و حتـــی در روزهای تعطیل نیز آن را رعایت کنید. 
ایـــن کار باعـــث می شـــود بدن به بیدار شـــدن در 
ســـاعتی خاص عادت کند و شـــب ها در ســـاعت 
مشخصی احســـاس خواب آلودگی کنید. برنامه 

متغیـــر، ریتم خواب را به هـــم می ریزد.
•  میـــزان نیازتـــان بـــه خـــواب را تعییـــن کنیـــد. 
ایـــن نیـــاز در افراد مختلـــف و در ســـنین مختلف 
متفاوت اســـت. ممکن اســـت شـــما با ۶ ساعت 
خـــواب شـــبانه ســـرحال شـــوید و دوســـت تان به 
۹ ســـاعت خـــواب شـــبانه نیاز داشـــته باشـــد. به 
طـــور میانگیـــن اکثـــر افـــراد بـــه ۷ تـــا ۸ ســـاعت 

خـــواب نیـــاز دارند.
•  در طـــول روز، مخصوصـــاً در ســـاعات بعدازظهر، 
بیشـــتر در معـــرض نور باشـــید. نـــور طبیعـــی روز، 
ســـاعت بدن را در چرخه ای ســـالم تنظیم می کند.

•  زمانـــی که بدن تان به شـــما هشـــدار خســـتگی 
و خواب آلودگـــی می دهـــد، آن را نادیـــده نگیرید 
و بـــه رختخواب بروید. ممکن اســـت معاشـــرت، 
لعـــه در ســـاعات شـــب  ر و مطا یـــح، کا تفر
وسوســـه کننده باشـــد، امـــا بـــرای تنظیـــم خواب 
خود لازم اســـت، خواب را در اولویت قرار دهید.
•  ســـعی کنید در طول روز چرت نزنید. بهداشت 
خواب علاوه بر خواب شـــبانه، شـــامل چرت های 
بیـــن روز هم می شـــود. بـــرای عده ای چـــرت زدن 
یک روتین منظم در برنامه روزانه اســـت. ولی به 
کســـانی کـــه در به خـــواب رفتن در شـــب یا حفظ 
خـــواب شـــبانه دچـــار مشـــکل هســـتند، توصیه 
می شـــود کـــه تا حد امـــکان چرت روزانـــه را حذف 
یـــا به ســـاعات اولیـــه بعدازظهـــر موکـــول کرده و 

زمـــان آن را بســـیار کوتاه کنند.
•  بـــه زور در رختخـــواب نمانیـــد. اگـــر پـــس از 
رفتـــن بـــه رختخـــواب در عـــرض 20 تـــا 30 دقیقه 
خواب تـــان نبرد به اتاق دیگـــری بروید و فعالیتی 
ماننـــد مطالعه یا گـــوش دادن به رادیو و... انجام 
دهیـــد و تـــا زمانی که کاملاً خواب آلود نشـــده اید 
بـــه رختخـــواب برنگردید. عادت بیـــدار ماندن در 

رختخـــواب نظم خـــواب را مختـــل می کند.

چگونه خواب 
راحتی داشته 
باشیم؟

در باب هنر خوب خوابیدن

فاطمهزارعجعفری
نویسنده

داشتن رژیم غذایی مناسب پیروی از ساعت بدن

داشتن روتین مناسب قبل از خواب

یکـــی از اجزای مهم بهداشـــت خواب، محیط 
اســـت؛ محیطـــی کـــه در آن می خوابیـــم تأثیر 
بســـیار زیـــادی در کیفیـــت خـــواب مـــا خواهد 
داشـــت. به همیـــن دلیل باید پیـــش از خواب 

محیـــط را کاملاً آمـــاده کنیم:
•  تشـــک و بالش راحت داشته باشید. تشک 
شـــما نبایـــد خیلی ســـفت و خیلی نرم باشـــد. 
طـــرز قرار گرفتن گردن و ســـتون فقـــرات برای 
داشـــتن یک خـــواب خـــوب مهم اســـت. عمر 
مفیـــد رختخواب هـــا بین ۹ تا 10 ســـال اســـت. 
ممکن اســـت یکـــی از دلایل نداشـــتن خواب 
راحـــت بـــرای شـــما ایـــن باشـــد که عمـــر مفید 

رختخواب تان تمام شـــده اســـت.
•  از مناســـب بودن دمای اتاق مطمئن شوید. 
بهتر اســـت اتاقی کـــه در آن می خوابید خنک 
باشـــد. دمـــا بیـــن 1۶ تـــا 24 درجه ســـانتیگراد 
بســـیار ایـــده آل اســـت. همچنیـــن از تهویـــه 

مناســـب اتـــاق نیـــز اطمینان حاصـــل کنید.
•  نـــور اتـــاق را کاهش دهید. با کم شـــدن نور، 
مغـــز خـــودش را بـــرای خـــواب آمـــاده می کند. 
می توانیـــد از پرده هـــای ضخیـــم یا چشـــم بند 

نیـــز بـــرای کم کـــردن نور کمـــک بگیرید.
•  صداهـــای اطـــراف را قطـــع کنیـــد. اگـــر 
نمی توانیـــد صداها را کنترل کنید از گوش گیر 

اســـتفاده کنیـــد.
•  از اتـــاق خـــواب تنهـــا بـــرای خوابیـــدن اســـتفاده 
کنیـــد. در اتـــاق خـــواب کاری جز خوابیـــدن انجام 
ندهیـــد. مطالعـــه، مکالمـــه تلفنـــی، دیـــدن 
تلویزیـــون و کار کـــردن را خـــارج از اتـــاق خـــواب 
انجـــام دهیـــد. قـــرار دادن لپ تـــاپ، تلویزیـــون و 
میـــز کار بیرون از اتاق خواب به ارتباط دادن اتاق 
خـــواب و خوابیـــدن توســـط مغـــز کمـــک می کند.
•  ســـاعت را چـــک نکنید. اگر نیمه های شـــب 
از خواب بیدار شـــدید، ســـعی کنید به ساعت 
نگاه نکنید. این کار باعث بالا رفتن اســـترس 
شـــده و دوبـــاره بـــه خـــواب رفتـــن بـــرای شـــما 

دشـــوارتر می شود.

بهبود محیط فیزیکی خواب

داشتن عادات روزانه مناسب

چه زمانی به پزشک 
مراجعه کنیم؟

اگر هیچ کدام از راه های 
ارائه شده برای داشتن 

بهداشت خواب برای شما 
مؤثر واقع نشد، توصیه 

می شود که از یک متخصص 
کمک بگیرید. یک 

متخصص اعصاب و روان یا 
متخصص خواب می تواند 

به شما در حل اختلالات 
خواب تان کمک کند.

میزان نیازتان به 
خواب را تعیین 

کنید. این نیاز در 
افراد مختلف و 

در سنین مختلف 
متفاوت است. 

ممکن است شما 
با ۶ ساعت خواب 

شبانه سرحال 
شوید و دوست تان 
به ۹ ساعت خواب 
شبانه نیاز داشته 

باشد. به طور 
میانگین اکثر افراد 

به ۷ تا ۸ ساعت 
خواب نیاز دارند


